KV 4 Wurfelworkout

Anleitung und Bewegungsvorschlage

1. Es wird mit 6 Wurfeln gewdrfelt. Je nach Ubung, die ebenfalls durch die
gewunschter Kategorie werden Wrfel erwurfelte Augenzahl festgelegt wird.
ausgewahlt und mit den Ubrigen Wurfeln 3. Kann man kein Feld auf seinem Bogen
kann noch 2 mal gewurfelt werden. ausfullen wird ein Feld gestrichen und es

2. Die erwurfelte Augenzahl wird in das mussen 5 LiegestUtze durchgefihrt
jeweilige Feld eingetragen und ist werden.

gleichzeitig die Wiederholungszahl der

Bewegungsvorschlige 1 Bewegungsvorschlage 2 Eigene Ideen
1-6 Liegestutze Pushes mit Medizinball
7-12 Mountain Climbers A8 ST STy
Langband
. Streckspringe mit
13-18 Strecksprunge Medizinball
. Wechselsprunge an der
19-24 Sit-ups Langbank
25.30 Lunges abwechselnd li Russian Twists mit
und re Medizinball
31-36 Kniebeugen Seilspringen ohne
& Zwischenhupfer
Beispiel:
Bei den abgebildeten Wiirfeln gibt es
mehrere Optionen. P
o [ ]
1. 3 Dreier eintragen: 9 im Feld "3", dann ¢ ., ‘.
sind 9 Mountain Climbers auszufiihren ° e ®
2. 19 beim Dreierpasch (alle Augen P o @
zdhlen), dann sind 19 Sit-ups zu .’.
erledigen.

Q Spielbogen
Prinzipiell kann jeder handelsubliche oder selbst entworfene
Bogen verwendet werden.
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KV 4 Wurfelworkout

Spielbogen

Summe der verwendeten

Wiirfelaugen

1 (Summe aller Wiirfel mit 1

2 (Summe aller Wiirfel mit 2

)
)
3 (Summe aller Wiirfel mit 3)
4 (Summe aller Wiirfel mit 4)

5 (Summe aller Wiirfel mit 5)

6 (Summer aller Wiirfel mit 6)

3er Pasch (3 Wiirfel mit gleicher Zahl,
Summe aller Wiirfelaugen eintragen)

4der Pasch (4 Wiirfel mit gleicher Zahl,
Summe aller Wiirfelaugen eintragen)

Kleine Stralle (aufeinanderfolgend
mit 5 Wiirfeln) 30 Punkte

Groflie Stralle (aufeinanderfolgend
mit 6 Wiirfeln) 36 Punkte

Full House (zwei Wiirfel mit der
gleichen Augenzahl + 3 Wiirfel mit
der gleichen Augenzahl) 24 Punkte

Chance (Summe aller Wiirfel)

Summe

o NSO IR N

Mit allen Wiirfeln werfen.
Wirfel auswihlen, mit den
restlichen nochmal wiirfeln.
#2 wiederholen

Endauswahl freffen
Entsprechende Summe im
Spielbogen eintragen.
Bewegungsaufgabe ausfihren.
#1-6 wiederholen bis alle Felder
ausgefillt sind.

Kann ein Feld nicht avsgefillt
werden: ein beliebiges streichen
und 7 Liegestitze ausfilhren.

Summe der verwendeten

Wirfelaugen

1 (Summe aller Wirfel mit 1)

2 (Summe aller Wirfel mit 2}

3 (Summe aller Wirfel mit 3}

4 (Summe aller Wiirfel mit 4)

5 (Summe aller Wirfel mit 5)

6 (Summer aller Wiirfel mit 6)

= : - 1. Mit allen Wiirfeln werfen.
3er Pasch (3 WL{rfeI mit gleu?her Zahl, 2. Wirfel auswihlen, mit den
Summe aller Wiirfelaugen eintragen) restlichen nochmal wiir feln.
Aer Pasch (4 Wirfel mit gleicher Zahl, 3. #2 wiederholen
Summe aller Wiirfelaugen eintragen) 4. Endavswahltreffen
Kleine StralRe (aufeinanderfolgend 5. Entspreshende Summe im

. . & Spielbogen einfragen.
mit 5 Wirfeln) 30 Punkte 6. Bewegungsaufgabe ausfibren.
Grolie Stralde (aufeinanderfolgend 7. #1-6 wiederholen bis alle Felder
mit 6 Wrfeln) 36 Punkte avsgefilt sind.
8. Kann ein Feld nicht avsgefillt

Full House (zwei Wiirfel mit der
gleichen Augenzahl + 3 Wiirfel mit
der gleichen Augenzahl) 24 Punkte

Chance (Summe aller Wirfel)

Summe

werden: ein beliebiges streichen
und 5 Liegestitze ausfilhren.

Sport

Seite 2/2



